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予防・日常生活圏域ニーズ調査」において 6）、要介護認定を受けていない高齢者 410 名のうち、外出頻度が
「週1回またはほとんど外出しない」は20％を占め、5人に1人は閉じこもり傾向にあることが示された。











































 運動ニーズが高く自力で運動可能な高齢者を対象とし、鈴木ら 9）と島田 10）のプログラムを参考に運動プ
ログラムを独自に作成した。ストレッチと筋肉トレーニング（セラバンドも使用）20 分→休憩 10 分→有酸
素運動15分（ウォーキング5分・ステップ台昇降運動5分×2回）→休憩10分→多重課題運動（コグニサ




 フレイル診療ガイド2018 年度版 11）によると、運動強度は中等度から高強度がよく、漸増的に運動強度を



















































名寄市立大学コミュニティケア教育研究センター 年報 第５号（通巻 39 号）（2021） 
換気を行いながら実施した。 
２）変更点2：実施期間・実施回数 




不足を実感している高齢者が多く、参加者数が 15 名近くとなったことから、第 2 回目からは本学体育館に
場所を移し、開催していくこととした。10 月 7 日から、毎週水曜日の 10 時開催としてきたが、再度道内に




希望された参加者20名にDVDを配布した。10月 7日～11月 11日 計5回の実施にて、毎回14～20名の参
加者がおり、延べ77人の参加があった． 
 
４．参加者の反応 
 参加者の年齢は69歳～85歳であり、運動意欲の高い者が多く、75分間の運動プログラムは休憩を挟みな
がらこなすことができていた。フレイル予防教室4回目からは運動強度を、「弱～中等度」⇒「中等度」に変
更し実施した。「いい汗をかいた」、「今後も教室を長く続けて欲しい」との意見も聞かれていることから、新
型コロナウイルス感染症の状況を注視しながら、できるだけ教室の開催を継続していきたいと考える。 
  
５．今後の課題 
今年度は、健康意識が高く、運動意欲の高い参加者が多く集まった。この方たちの運動習慣をつけるため
にも、今後フレイル予防教室を継続していく必要性は高いと感じる。今年度は「運動中心」のプログラム 5
回のみの開催で終わってしまったため、フレイル予防教室の効果を検証することまではできなった。今後は、
参加者に身体計測やアンケート調査等を行い、フレイル予防教室の効果を検証していく。 
また、今年度は「交流中心」のプログラムを実施できなかったこともあり、今後は、運動習慣や社会交流
の少ない高齢者にも焦点をあて、その方たちの健康をバックアップしていけるような教室の形態にも変化さ
せていく必要がある。閉じこもり予防や社会的孤立を防ぎ、横のつながりをつくっていく場にもなっていけ
るような仕組みづくりを合わせて考えていく。 
 
付記 
 本稿は、名寄市立大学コミュニティケア教育研究センター2020年度課題研究の採択を受けたものである。 
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